



 ﻭ ﺑﺴﺘﮕﻲ ﺑﻪ ﻓﺼﻞ ﺳﺎﻝ ﻭ ﻣﻴﺰﺍﻥ ﻳﺪ ﺧﺎﻛﻲ ﻛﻪ ﺣﻴﻮﺍﻥ ﺩﺭ 
ﺁﻥ ﭘﺮﻭﺭﺵ ﻳﺎﻓﺘﻪ ﺍﺳﺖ ﺩﺍﺭﺩ. ﺍﻳﻦ ﻣﺎﺩﻩ ﺩﺭﻏﻼﺕ، ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ  ، 
ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎ ﻭ ﺳﺒﺰﻱ ﻫﺎ ﺑﻪ ﻣﻴﺰﺍﻥ ﻛﻢ ﻳﺎﻓﺖ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ، ﺍﻟﺒﺘﻪ 
.   ﻣﻘﺪﺍﺭ ﺁﻥ ﺑﻪ ﻣﻘﺪﺍﺭ ﻳﺪ ﺧﺎﻙ ﺑﺴﺘﮕﻲ ﺩﺍﺭﺩ
ﺍﺯ ﺁﻥ ﺟﺎﻳﻲ ﻛﻪ ﺁﺏ ﻭ ﺧﺎﻙ ﻛﺸﻮﺭ ﻣﺎ ﻳﺪ ﻛﺎﻓﻲ ﻧﺪﺍﺭﺩ ﺟﻬﺖ 
ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﻭ ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺧﺘﻼﻻﺕ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻳﺪ ،ﻣﺼﺮﻑ 
   . ﻧﻤﻚ ﻳﺪ ﺩﺍﺭ ﺗﺼﻔﻴﻪ ﺷﺪﻩ ﺍﻟﺰﺍﻣﻲ ﺍﺳﺖ
 
 Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺑﺮﺍﻱ ﺭﺷﺪ ﻭ ﻧﻤﻮ ﺑﺪﻥ ، ﺳﻼﻣﺖ ﭘﻮﺳﺖ،ﺣﻔﻆ 
ﻭ ﻣﻘﺎﻭﻣﺖ  ﺩﺭ ﻣﻘﺎﺑﻞ ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎ  ﺿﺮﻭﺭﻱ  ﻗﺪﺭﺕ  ﺑﻴﻨﺎﻳﻲ
ﺍﺳﺖ. ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺩﺭ ﺟﮕﺮ ، ﻗﻠﻮﻩ، ﺯﺭﺩﻩ ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ ، ﺷﻴﺮ ﻭ 
ﺍﻧﻮﺍﻉ ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ  ﺑﺮگ ﺳﺒﺰ  )ﺍﺳﻔﻨﺎﺝ(  ﻭ ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﺯﺭﺩ ﻭ 
ﻧﺎﺭﻧﺠﻲ  )ﻫﻮﻳﺞ ﻭ ﻛﺪﻭ ﺣﻠﻮﺍﻳﻲ( ﻭ ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎﻳﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻫﻠﻮ، 
ﺁﻟﻮ، ﺯﺭﺩﺁﻟﻮ، ﺧﺮﻣﺎﻟﻮ، ﻃﺎﻟﺒﻲ ﻭﺳﺎﻳﺮ ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎﻱ ﺯﺭﺩ ﻭ ﻧﺎﺭﻧﺠﻲ  
.   ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺭﺩ
 
 D ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
ﺍﻳﻦ  ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺑﺮﺍﻱ ﺭﺷﺪ ﻭﻧﻤﻮ  ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ ﻫﺎ ﻻﺯﻡ ﺍﺳﺖ . 
ﺩﺭ ﺭﻭﻏﻦ ﻣﺎﻫﻲ ﻭ ﺟﮕﺮ ﺑﻪ ﻣﻘﺪﺍﺭ ﺯﻳﺎﺩ  ﻭﺟﻮﺩ  D ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺩﺍﺭﺩ . ﺩﺭ ﺿﻤﻦ ﺗﺎﺑﺶ ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ  ﺁﻓﺘﺎﺏ ﺑﺮ ﺭﻭﻱ  ﭘﻮﺳﺖ  
.  ﺳﺒﺐ ﺗﻮﻟﻴﺪ  ﻣﻘﺪﺍﺭ ﺯﻳﺎﺩ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ  ﺩﺭ ﺑﺪﻥ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ
 
  Cﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
   ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻣﻘﺎﻭﻣﺖ  ﺑﺪﻥ ﺭﺍ ﺩﺭ ﺑﺮﺍﺑﺮ  ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎ ﺑﺎﻻ    
ﻣﻲ ﺑﺮﺩ .  ﺩﺭ ﺑﻬﺒﻮﺩﻱ ﺯﺧﻢ ﻫﺎ ﻭ ﺳﻼﻣﺖ ﻟﺜﻪ ﻧﻘﺶ  ﺩﺍﺭﺩ . 
ﺑﻪ ﻋﻼﻭﻩ ﺑﺎﻋﺚ  ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﺑﺪﻥ ﺁﻫﻦ ﺑﻴﺸﺘﺮﻱ ﺟﺬﺏ ﻛﻨﺪ. 
ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺩﺭ ﻣﺮﻛﺒﺎﺕ، ﮔﻮﺟﻪ ﻓﺮﻧﮕﻲ، ﺍﻧﻮﺍﻉ ﻓﻠﻔﻞ ﺳﺒﺰ، 
، ﮔﻞ ﻛﻠﻢ ، ﺷﻠﻐﻢ ، ﺗﺮﺏ،  ﭘﻴﺎﺯ، ﻛﺎﻫﻮ ﻭ ﺍﻧﻮﺍﻉ  ﻛﻠﻢ
ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﺗﺎﺯﻩ ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺭﺩ.  ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﭘﺨﺘﻪ ﻭ ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎﻳﻲ 
 ﻧﺪﺍﺭﻧﺪ ﭼﻮﻥ  Cﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ  ﻛﻪ ﺑﻪ ﺷﻜﻞ  ﻛﻤﭙﻮﺕ ﺩﺭ ﺁﻣﺪﻩ ﺍﻧﺪ
 . ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺩﺭﺍﺛﺮﺣﺮﺍﺭﺕ ﺍﺯﺑﻴﻦ ﻣﻲ ﺭﻭﺩ
 Bﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﺑﻠﻮﻍ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ ﺍﻧﺮژﻱ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ 
 ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ 1B ﻭ 2B ، 6B ﻣﺎﻧﻨﺪ : Bﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎﻱ ﮔﺮﻭﻩ 
 ﺑﺮﺍﻱ ﺁﺯﺍﺩ 1B ﻭ 2B ، 6Bﻣﻲ ﻳﺎﺑﺪ . ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎﻱ 
ﺷﺪﻥ ﺍﻧﺮژﻱ ﺍﺯﻛﺮﺑﻮﻫﻴﺪﺭﺍﺗﻬﺎ ﺿﺮﻭﺭﻱ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ . ﺍﻳﻦ ﮔﺮﻭﻩ 
ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ ﺩﺭ ﮔﻮﺷﺖ ، ﺟﮕﺮ ، ﺯﺭﺩﻩ ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ ، ﻏﻼﺕ ﻭ 
 ﻓﻘﻂ ﺩﺭ 21Bﺣﺒﻮﺑﺎﺕ ﺟﻮﺍﻧﻪ ﺯﺩﻩ ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺭﻧﺪ . ﻭﻟﻲ 
ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺣﻴﻮﺍﻧﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ : ﮔﻮﺷﺖ ﻗﺮﻣﺰ ، ﻣﺎﻫﻲ ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ ، 
ﺟﮕﺮ ، ﺷﻴﺮ ﻭ ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺭﺩ . 
 
ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺧﻮﺏ ﺩﺧﺘﺮﺍﻥ ﺩﺭ ﺯﻣﺎﻥ ﻛﻮﺩﻛﻲ ﻭ ﻧﻴﺰ ﺯﻣﺎﻥ ﺑﻠﻮﻍ  
ﺿﺎﻣﻦ ﺳﻼﻣﺖ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﻣﺎﺩﺭﻱ ﺍﺳﺖ. 
ﻣﻨﺎﺑﻊ : 
- ﻣﺠﻤﻮﻋﻪ ﺁﻣﻮﺯﺷﻲ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺩﺭ ﺳﻨﻴﻦ ﻣﺪﺭﺳﻪ ﺑﺮﺍﻱ ﻛﺎﺭﻛﻨﺎﻥ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ 
 2831ﺩﺭﻣﺎﻧﻲ/ﺩﻓﺘﺮ ﺑﻬﺒﻮﺩ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺟﺎﻣﻌﻪ/ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺳﻼﻣﺖ/ ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﺁﺭﻭﻳﺞ /






ﺩﺍﻧﺸﮕﺎﻩ ﻋﻠﻮﻡ ﭘﺰﺷﻜﻲ ﻭ ﺧﺪﻣﺎﺕ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﺩﺭﻣﺎﻧﻲ ﻗﺰﻭﻳﻦ 
 ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ
ﺷﻬﺮﺳﺘﺎﻥ  ﻗﺰﻭﻳﻦ  ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺷﻬﻴﺪ ﺑﻠﻨﺪﻳﺎﻥ
 
 





ﺗﻬﻴﻪ ﻭ ﺗﻨﻈﻴﻢ : ﺯﻫﺮﺍ ﻧﻌﻤﺘﻲ ﻧﻴﻜﻮ 
 ﻛﺎﺭﺷﻨﺎﺱ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﻋﻤﻮﻣﻲ
ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﺩﺭﻣﺎﻧﻲ ﺷﻬﺮﻱ ﻣﺤﻤﻮﺩ ﺁﺑﺎﺩ ﻧﻤﻮﻧﻪ 
 
 ( 761 ﺍﺟﺮﺍﻳﻲ ﺁ ﻣﻮﺯﺵ ﻭ ﺍﺭﺗﻘﺎء ﺳﻼﻣﺖ ) –ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﻛﻤﻴﺘﻪ ﻋﻠﻤﻲ 
